Lykken er i nuet

Vi er alle kommet her i dag for at veere glade. &agrine, meerke glaeden, leve livet og veere her i
nuet. Vi er kommet her for at opleve gjeblikketllémskabet, gleeden ved at dele vores latter med sa
mange forskellige og dejlige mennesker. Alle jer, er kommet her i dag, | er kommet med et

abent sind, med lysten til at lege, lysten til @re til stede, og dele dette gjeblik med sd meget
glaede. Til alle jer vil jeg sige, | vil opleve ligeaecis det, | er kommet efter. Vores mal heretliv

har det ofte med at blive selvopfyldende profetgrhvis du som jeg, gar efter det positive,

glaeden, lysten og latteren, sa er det praecis dér,pa vej hen i dette gjeblik.

Lykken er i nuet. Det er mit budskab, og det edsaDer har aldrig veeret et tidspunkt, hvor du
oplevede lykken, og det ikke var i nuet. Kun i nogerker du lykken.

De fleste mennesker oplever lykken, nar de har rstgerke oplevelser, som er fyldt med falelser
og energi. Her bliver vi virkelig revet ind i nuety her bliver vi neerveerende og givende. Nar vi har
steerke oplevelser/falelser, retter vi vores fokd@% mod gjeblikket og er 100% med oplevelsen i
det, vi er i. Vi er i stand til at lukke alt andede, Her maerker vi naerveer, samveer ligeveerd og
glaede. Er det muligt, hvis vi vender tingene hélhpved, at vi kan skabe en positiv forandring i
vores liv. Er det muligt, hvis vi prgver at veeraere i nuet, at vi kommer til at maerke mere
naerveer, ligeveerd, keerlighed og gleede ..... jeqpéipat det er muligt.

Jeg har selv oplevet, at det kan vaere utroligt sabveere i nuet. Og det er vel ogsa de faerreste, d
kan veere i nuet hele tiden. Vores tanker har det abheejse i tiden. Nogen mennesker mindes altid
de gode gamle dage, dengang alting var meget b@drhvis du taenker det, sa passer det for dig.
For vi lever efter det, vi teenker. Andre veelgenttielen og siger, en dag derude i fremtiden, der
bliver det godt, nar jeg farst faet det job, oprdaine status og madt den mand eller den kvinde, sa
kommer lykken ...... men hvis du hele tiden ser grklsom et fremtidsprojekt, sa vil den veere det

lige sa laeenge, som du ser den med disse gjne.

Jeg har fundet ud af, at Lykke ikke er et fremtrdggkt. Lykke er ikke noget, jeg skal ud og fange i
fremtiden. Lykke er heller ikke nogen ydre veerdireét materielt gode. Lykke er en indre veerdi.
Lykken skal plejes inde i os selv, og derfor skallle starte med at passe godt pa os selv. Der er
gammelt ordsprog der siger, at du skal elske dig &&r du kan elske andre, og det er sandt. Det er
farst, nar keerligheden vokser inde i dig selv,uakan dele ud af den.

Derfor er det ogsa vigtigt, at du har keerlighedligj selv, elsker og acceptere dig selv som doger,
har lyst til at veere dig. At veere dig selv, er nagedet fornemmest, du kan veere. For det er jo
sandheden om dig. Nar du er dig selv, hviler digiseélv, og andre mennesker blive rolige og
afslappede i dit selskab. At veere dig selv, kafedttisk veelge at veere .. lige nu. Det er dit valg.
Hvis du hele tiden har travit med at sendre digatagegre andre glade, bliver du aldrig selv glagl. O
du kan heller ikke ggre andre glade pa den mada.hvis du kan laere at gare dig selv glad, sa kan
du ogsa gare andre glade. For sa bor glaeden i dig.

At veere lykkelig i nuet handler om at veere tilfredsd det, du har, lige nu. Veer glad for hvad du
er, og hvad du har, og ikke teenke pa hvad du ska¢yog hvad du skal have, for der vil alting
veere ting, du skal veere og ting du skal have. higbandler det bare om at veere dig.



At kunne veere i nuet, meerke og nyde nuet i dees eseens kreever at vi starter pa en blank side
med hvert gjeblik, med hvert nu, vi nu oplever! @& lyder jo naesten urealistisk. Vi baerer jo rundt
pa en kaempe bagage af fortid med erfaringer, mdd gg med darlige oplevelser.

Denne bagage af fortid vi har, kommer ofte tilat/€ billedet af nuet, sa nuet ikke helt kommer til
sin ret. Vi har gennem analyse af fortiden, skalsilikkerhedsnet omkring os, for at vaere sikre pa at
vi ikke begar dumheder og fejl igen. Men sikkerhrettet omkring os ger ofte ogsa det, at vi holder
os pa afstand af nye mennesker og af nye forbiadelsg oplever indimellem, at jeg kommer til at
dgmme andre mennesker, far jeg i virkelighederopbavet dem. Og hver gang jeg dgmmer et
andet menneske, s& dgmmer jeg i virkeligheden migaelv. For jeg fratager mig selv retten til at
starte pa en blank side med det menneske, jefpdigmadt. | stedet magder jeg mine egne
fordomme i det andet menneske, jeg ser hvad jeghber at se, og det leerer jeg intet nyt af.

Det kan ogsa veere mennesker fra min fortid, deraegilledet af nuet.

Gammelt nag eller vrede over fortidens haendelsar tiktider ggre nuet til en blandet oplevelse.
Har jeg vrede over fortidens haendelser, s borevrédig, og vreden star sa for daren, nar glaeden
er pa vej ind.

| mit arbejde med at veere og leve i nuet, har jgglét 2 nggler som bringer mig dybere ind i nuet
og teettere pa mine medmennesker. Dem vil jeg detkjer. Den ene hedder ikke-demme, og den
anden hedder tilgivelse. Jeg siger til mig selwmaergen: i dag vil jeg ikke demme og i dag vil jeg
tilgive, hvis der er behov for det. At kunne undiaat demme, og at kunne tilgive abner mange dare
op, det giver frihed og plads til mange nye indtogkoplevelser .... det giver ogsa andre mennesker
frined til veere dem selv

Vi er jo intelligente vaesener, os mennesker. Deseder har opfundet tiden, og tiden har sa
opfundet stressen ...... vores hjerne elsker &j@ebden holder aldrig fri. Selv nar vi sover, sa
arbejder hjernen. Mit rad er ...... giv hjernerfréime i ny og nee. Laer at sluk for tankerne, véat b
at iagttage tankerne. Sa det er dig der styreretaekog ikke omvendt.

Nar jeg nogle gange fierner fortid og fremtid frinmtanker, opdager jeg, at de fleste problemer
ogsa fjerner sig. Hvem ved? Maske er de flestoafs/problemer illusioner. Jeg snakker ikke her
om at veere uansvarlig, eller at lukke gjnene, Huidar et problem, Men tag hand om det, du har i
dit liv nu, og lad fremtiden komme ... nar den koerm

Lykken er at kunne veere i nuet. Latteren bringends nuet. Nar vi griner rigtig godt, sa kan vi
ikke holde pa tankerne, og sa bliver vi virkeliggtrind i nuet. Her bliver vi neervaerende og
givende. Latteren er fuld af accept og anerkendabsevi griner sammen, mader vi hinanden med
gleede .....

Alt hvad du i virkeligheden skal, er at forholdeg dil nuet. Det er det eneste, der er. Forholder du
dig ansvarligt til det her gjeblik, kommer du og#iékert og godt ind i fremtiden.

Tusind tak fordi | lyttede. Jeg vil gnske jer adie festlig latterdag og lykke pa jeres vej .... Tak
nu!
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